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ZUPA BAGIENNA

Skladniki:

Zupa:
e 30 goliwy z oliwek
e 13rednia cebula, drobno posiekana
e 2 zabki czosnku, drobno posiekane
e 2 marchewki, pokrojone w kostke
e 2 todygi selera naciowego, pokrojone w kostke

e 2 puszki fasoli (czarna, czerwona lub biafa), odsaczone

e 1litr bulionu drobiowego lub warzywnego o niskiej
zawartosci soli

e 2-3 garsci posiekanych lisci (jarmuz, szpinak lub
kapusta wtoska)

e 225 g kietbasy, mielonego indyka lub pokrojonego w

kostke kurczaka (opcjonalnie)
Przyprawy:

e 11yzeczka suszonego tymianku

e 1 tyzeczki papryki

e Szczypta pieprzu cayenne (opcjonalnie)

e Soliczarny pieprz do smaku

Opcjonalne dodatki:

e 120 ml ugotowanego ryzu, komosy ryzowej lub
drobnego makaronu (np. orzo)

e 1, tyzeczki wedzonej papryki lub kilka kropel dymu
wedzarniczego (dla wegetarianskiego, dymnego
aromatu)

Do podania:

e Starty parmezan

e Posiekana $wieza pietruszka lub kolendra

e Ptatki chili (opcjonalnie)

Przygotowanie:
Smazenie warzyw:
1.W duzym garnku lub brytfannie rozgrzej oliwe
na srednim ogniu.
2.Dodaj posiekang cebule, czosnek, marchewke i
seler.
3.Smaz przez 5-7 minut, az warzywa zmiekng i
nabiorg aromatu.
4. Dopraw szczypta soli i pieprzu.
Smazenie miesa (jesli uzywasz):
1. Dodaj kietbase, mielonego indyka lub
pokrojonego kurczaka.
2.5maz przez 5-7 minut, az mieso si¢ zarumieni i
bedzie w petni ugotowane.
3.Jesli potrzeba, usun nadmiar ttuszczu.
Budowanie bazy zupy:
1.Dodaj fasole i bulion.
2.Wrzuc posiekane liscie i doktadnie wymieszaj.
3.Dopraw tymiankiem, papryka, pieprzem
cayenne (opcjonalnie) oraz solg i pieprzem do
smaku.
Gotowanie:
1. Doprowadz zupe do delikatnego wrzenia,
nastepnie zmniejsz ogien.
2.Gotuj na wolnym ogniu przez 20-30 minut, aby
smaki sie przegryzty.
3.Jesli zupa jest zbyt gesta, dodaj wiecej bulionu
lub wody.
Koncowe akcenty:
1.Sprobuj i dopraw wedtug wtasnych upodoban.
2.Dla odrobiny $wiezosci dodaj kilka kropel soku z
cytryny lub octu.
Podanie:
1.Natoz zupe do misek.
2.Posyp startym parmezanem, posiekang
pietruszka lub kolendrg oraz ptatkami chili (jesli
lubisz pikantne smaki).
3.Podawaj z chrupigcym pieczywem lub
kukurydzianym chlebkiem.



FATWA ZUPPA TOSCANA sktadniki:

e 1 wedzona kietbasa wotowa

e 3 z3bki czosnku, drobno
posiekane

e 1 Srednia biata cebula, drobno

. posiekana

4 4+ 700 g ziemniakow (np. zlote lub

’ mtode), pokrojonych w kostke

e 1,2-15 litra bulionu drobiowego

e 2 garsci swiezego jarmuzu,
posiekanego

e 250 ml Smietanki 30%

e SOliczarny pieprz do smaku

Przygotowanie:
Smazenie kietbasy:
1.W duzym garnku rozgrzej go na srednio-wysokim ogniu.
2.Wrzuc pokrojong kietbase i smaz, rozdrabniajac ja na mniejsze kawatki. Powinna sie dobrze
zarumienic, co doda zupie gtebi smaku.
3.Gdy kietbasa sie usmazy, przetoz jg na talerz, ale zostaw w garnku okoto 1tyzke ttuszczu dla
smaku.
Smazenie cebuli i czosnku:
1. Do pozostawionego ttuszczu dodaj posiekang cebule i smaz przez okoto 5 minut, az zmieknie i
lekko sie zeztoci.
2.Nastepnie dodaj czosnek i smaz jeszcze przez minute, uwazajac, by sie nie przypalit.
Gotowanie ziemniakow w bulionie:
1. Do garnka dodaj pokrojone ziemniaki, bulion i podsmazong wczesniej kietbase.
2. Doktadnie wymieszaj, a nastepnie doprowadz do lekkiego wrzenia.
3.Zmniejsz ogien do $redniego i gotuj przez okoto 10 minut, az ziemniaki beda miekkie, ale nie
rozgotowane (sprawdz widelcem).
Dodanie jarmuzu i Smietanki:
1.Na koniec dodaj posiekany jarmuz oraz smietanke i gotuj jeszcze przez 5 minut.
2.Jarmuz powinien zmiekna¢, a smietanka nada zupie aksamitnej konsystenciji.
3.Dopraw solg i pieprzem wedfug wtasnego smaku.



WLOSKA PENICYLINA -
ROZGRZEWAIJACA ZUPA

L

Przygotowanie:

Skladniki:

30 g masta

15 szklanki selera naciowego, drobno pokrojonego
15 szklanki marchewki, drobno pokrojone;

15 szklanki cebuli, drobno posiekanej

1zabek czosnku, drobno posiekany

1 szklanka drobnego makaronu (np. pastina lub orzo)
1 litr bulionu drobiowego na kosciach

1, tyzeczki kurkumy

1, tyzeczki soli

1, tyzeczki swiezo mielonego czarnego pieprzu

30 g masta (dodatkowo)

15 szklanki startego parmezanu

1jajko, doktadnie roztrzepane

Opcjonalnie: posiekana natka pietruszki i odrobina
soku z cytryny

1.W duzym garnku rozpus¢ masto na srednim ogniu.
2.Dodaj seler, marchewke i cebule, smaz przez kilka minut, az

warzywa zmiekna.

3.Dodaj czosnek i smaz jeszcze przez chwile, az uwolni swoj aromat.
4. Wlej bulion, dodaj kurkume, sol i pieprz, a nastepnie doprowadz

do lekkiego wrzenia.

5.Wrzu¢ makaron i gotuj do momentu, az bedzie al dente.

6.Zdejmij garnek z ognia i dodaj parmezan oraz dodatkowa porcje
masta, mieszajac do potaczenia sktadnikow.

7.0dstaw zupe na kilka minut, aby lekko ostygta.

8. Powoli wlej roztrzepane jajko, caty czas mieszajac, aby stworzyc

aksamitng konsystencje.

9.Na koniec dodaj posiekana natke pietruszki i odrobine soku z
cytryny dla swiezosci (opcjonalnie).



KREMOWA ZUPA KUKURYDZIANA Z
AROMATYCZNYMI ZIOLAMI Sktadniki:

1, cebuli, drobno posiekane;

e 12zabek czosnku, drobno posiekany

o 1 szklanki Swiezej natki pietruszki,
posiekanej

* 1tyzka margaryny lub masta

& 3 {yzki maki pszenne;

e 120 ml mleka

~ /e 250 ml bulionu drobiowego

* e 2 puszki kukurydzy (cate ziarna,
odsaczone)

* 2 tyzki serka Smietankowego
1tyzeczka soli czosnkowe;
1 tyzeczka mielonego czarnego pieprzu
Szczypta mielonego pieprzu cayenne (do
smaku)

Przygotowanie:

1. Przygotuj wszystkie skfadniki i rozgrzej duzy garnek na srednim ogniu.

2.Wrzuc do garnka posiekang cebule, czosnek, natke pietruszki oraz margaryne lub
masto.

3.Podsmazaj, mieszajac od czasu do czasu, przez okoto 5 minut, az cebula zmieknie i
nabierze ztocistego koloru.

4. Dodaj make i doktadnie wymieszaj - powstanie gesta pasta, ktora zagesci zupe.

5.Stopniowo wlej mleko oraz bulion, caty czas mieszajac trzepaczka, aby nie
powstaty grudki.

6.Dodaj odsaczong kukurydze oraz serek Smietankowy.

7.Podgrzewaj, mieszajac, az serek catkowicie sie rozpusci i nada zupie kremowg
konsystencije.

8. Dopraw solg czosnkowa, czarnym pieprzem oraz pieprzem cayenne wedtug
wiasnych upodoban. Pamietaj, ze zawsze mozesz dodac wiecej przypraw pozniej.

9. Doktadnie wymieszaj i pozwdl wszystkim smakom sie potaczyc.

10. Przelej goraca zupe do misek i podawaj od razu.



KREMOWA ZUPA Z Sktadniki:

KUKURYDZY e 225 g boczku, pokrojonego w
kostke
e 1, 70ttej cebuli, drobno
posiekane;
e 12z3bek czosnku, drobno
posiekany

e 14| bulionu warzywnego

e 900 g stodkiej zottej kukurydzy
(Swiezej lub mrozonej)

e 1tyzeczka soli

e 1tyzeczka grubo mielonego
czarnego pieprzu

Przygotowanie: e 120 ml $mietanki 30%
1.Smazenie boczku:

o W duzym garnku (najlepiej zeliwnym) podsmaz boczek na srednim ogniu, az stanie sie
chrupiacy.
o Wyjmij go z garnka i odt6z na bok.
2.Smazenie warzyw:
o Wylej nadmiar ttuszczu, zostawiajac okoto 3 tyzki.
o Dodaj cebule i czosnek, zmniejsz ogien do srednio-niskiego i smaz przez 5-6 minut, az
stang sie szkliste.
3.Gotowanie zupy:
o Wlej bulion warzywny i dodaj kukurydze, sol oraz pieprz.
o Doprowadz do delikatnego wrzenia i gotuj przez 30 minut, aby smaki sie przegryzty.
4 Blendowanie:
o Za pomoca blendera recznego zmiksuj zupe na gtadki krem przez okoto 4-5 minut.
o Jesli wolisz, mozesz zostawi¢ czesc kukurydzy w catosci dla tekstury.
5.Finalne wykonczenie:
o Wlej smietanke, dokfadnie wymieszaj i gotuj jeszcze przez chwile na matym ogniu.
6.Podanie:
o Rozlej zupe do misek i posyp chrupiacym boczkiem.




FRANCUSKA ZUPA CZOSNKOWA skladniki:

» 2 gldwki czosnku, obrane
1tyzka oliwy z oliwek
1 cebula, drobno posiekana
2 tyzki masta
» 1,5 litra bulionu drobiowego lub warzywnego
» 2 gatazki Swiezego tymianku
» 2 liscie laurowe
» Sol i pieprz do smaku
» 4 70ttka
» 15 szklanki startego parmezanu
» Chrupigce pieczywo do podania
» Swieza natka pietruszki (opcjonalnie, do
dekoracji)

Przygotowanie:

1.W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek i masto na Srednim ogniu.

2.Dodaj posiekang cebule i smaz przez okoto 5 minut, az zmieknie.

3.Wrzuc cate zabki czosnku i smaz przez kolejne 2-3 minuty, mieszajac,
aby nie przypality sie.

4. Wlej bulion, dodaj tymianek i liscie laurowe. Doprowadz do wrzenia,
nastepnie zmniejsz ogien i gotuj na matym ogniu przez 30 minut.

5.Wyjmij gatazki tymianku i liscie laurowe, a zupe dopraw solg i pieprzem
do smaku.

6.W miseczce wymieszaj zottka z parmezanem.

7.Aby zahartowac mieszanke, dodaj do niej chochle goracej zupy, caty
Czas energicznie mieszajac.

8.Wlej zahartowane zottka z serem do garnka, stale mieszajac, i gotuj na
matym ogniu przez kolejne 5 minut, az zupa lekko zgestnieje.

9. Podawaj goraca, z chrupigcym pieczywem i opcjonalnie posypang
swieza natka pietruszki.



ZUPA Z TORTELLINI | Sktadniki:

e 450 g wtoskiej kietbasy (ostrej lub fagodnej,
Ki ELBASA mielonej lub wyjetej z ostonek)

e 1 mata zotta cebula, drobno posiekana

e 3 z3bki czosnku, drobno posiekane

3 tyzki maki pszenne;

o 1tyzeczka suszonej bazylii

e Y, tyzeczki oregano

e Szczypta pieprzu cayenne (opcjonalnie)

e 1tyzeczka ostrego sosu

e 1 tyzeczki mielonej gorczycy

o 1 tyzeczki pieprzu

e Szczypta ptatkéw chili

e 1 szklanka smietanki 30%

e 1,25 litra bulionu drobiowego

e 2 szklanki posiekanego jarmuzu

e 2 szklanki tortellini (ok. 280 g, swiezych lub
mrozonych)

e Sol do smaku

Przygotowanie:

1.Jesli uzywasz kietbasy w ostonkach, zdejmij je przed smazeniem.

2.W duzym garnku podsmaz kietbase i cebule na srednio-wysokim ogniu przez 8-
10 minut, az mieso sie zarumieni, a cebula zmieknie. Nadmiar ttuszczu odlej.

3.Dodaj czosnek i smaz przez 1 minute, mieszajac.

4 Wsyp make i smaz przez 1-2 minuty, aby pozbyc sie surowego smaku maki.

5.Dodaj bazylie, oregano, pieprz cayenne, ostry sos, mielong gorczyce, pieprz
oraz pfatki chili. Wymieszaj dokfadnie.

6.Wlej bulion drobiowy i delikatnie zeskrob silikonowa szpatutka przypieczone
resztki z dna garnka. Powoli wlej smietanke, mieszajac.

7.Doprowadz zupe do wrzenia, nastepnie zmniejsz ogien do lekkiego wrzenia.

8.Dodaj jarmuz i tortellini, gotuj przez 3-5 minut (jesli tortellini wymaga
dtuzszego czasu gotowania, dodaj je najpierw, a jarmuz na ostatnie 5 minut).

9.Sprébuj i dopraw solg wedtug uznania, zaczynajac od Y, tyzeczki.

10. Przelej zupe do misek i podawaj od razu. Swietnie smakuje z czosnkowym

pieczywem z serem!



NOWOORLEANSKI BISQUE Z | Proysotowanie:

Przygotowanie skfadnikow:
KREWETKAMI | KUKU RYDZA » Drobno posiekaj cebule, papryke, seler, dymke i natke
pietruszki.

Posiekaj czosnek.
Jesli uzywasz swiezej kukurydzy, usun ziarna z kolb.
Pokroj boczek w drobng kostke.
Obierz i oczys$¢ krewetki, a nastepnie przypraw je przyprawa
Cajun. Wstaw do lodowki do momentu uzycia.
Smazenie boczku:

o W duzym garnku (najlepiej zeliwnym) rozgrzej sredni ogien i

dodaj boczek z indyka.

e Smaz okoto 8 minut, mieszajac, az stanie sie chrupiacy.

e Nadmiar ttuszczu odlej, pozostawiajac okoto 1tyzke w garnku.
Smazenie warzyw:

Sktadniki: e Zmniejsz ogien do $rednio-niskiego i dodaj cebule, papryke
e 225 g boczku z indyka, drobno pokrojonego oraz seler.
e 1szklanka cebuli, drobno posiekane; e Smaz przez okoto 5 minut, az warzywa zmiekna.
e 1 szklanki papryki (dowolny kolor), drobno e Dodaj czosnek i smaz jeszcze minute, mieszajac.

Deglasowanie sherry:
o Wlej sherry i doktadnie wymieszaj, zeskrobujac wszystkie
przypieczone resztki z dna garnka.

posiekanej
e 1 szklanki selera naciowego, drobno

posiekanego e Gotuj przez 1-2 minuty, az alkohol odparuije.
e 4 73bki czosnku, drobno posiekane Przygotowanie zasmazki:
e 60 ml wytrawnego sherry do gotowania e Dodaj masto i poczekaj, az sie catkowicie rozpusci.
e 8tyzek masta (1 kostka, 120 g) * Stopniowo wsyp make, caty czas mieszajac.
e 1 szklanki maki pszennej . Smiz okoto 5 minut, az powstanie lekko brazowa, aromatyczna
pasta.

e 1litr bulionu z krewetek (mozna zastapic¢

Got ie bi :
drobiowym, warzywnym lub rybnym) Orowanie bisque

 Stopniowo wlewaj bulion z krewetek, mieszajac trzepaczka, aby

* 360 ml wody uniknac grudek.

o ', szklanki swiezej natki pietruszki, e Dodaj wode, potowe posiekanej natki pietruszki i potowe
posiekanej (podzielonej na dwie czesci) dymki.

e 1 szklanki posiekanej dymki (podzielonej na e Doprowadz do wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien i gotuj na
dwie czesci) matym ogniu przez 20 minut, co jakis czas mieszajac i zbierajac

ewentualng piane z powierzchni.
Dodanie krewetek i Smietanki:
e Do garnka wrzu¢ przyprawione krewetki oraz kukurydze.

e 680 g surowych krewetek sredniej wielkosci,
obranych, oczyszczonych i przyprawionych

przyprawg Cajun o e Wlej podgrzang $mietanke i dodaj pozostata natke pietruszki
e 4 kolby kukurydzy (lub 2-3 szklanki ziaren, oraz dymke (cze$¢ mozna zostawic¢ do dekoracji).

swiezych lub mrozonych) e Ponownie doprowadz do lekkiego wrzenia i gotuj jeszcze 5
e 2 szklanki podgrzanej smietanki 30% minut, az krewetki stang sie rozowe i w petni ugotowane.
e 11yzka przyprawy Cajun (lub do smaku) Doprawienie i podanie:

e Sprobuj bisque i w razie potrzeby dopraw sola, pieprzem lub
dodatkowa przyprawa Cajun.
e Podawaj gorace, posypane natkga pietruszki i dymka.

e Sol, czarny pieprz lub dodatkowa przyprawa
Cajun do smaku



KREMOWA ZUPA bl
BROKULOWA Z CHEDDAREM - 1i5gmasta

e 1szklanka zottej cebuli, drobno posiekane;

o 1, szklanki maki pszenne;

e 750 ml bulionu drobiowego

e 750 ml mleka

e 1tyzka sproszkowanej cebuli

e 1tyzka sproszkowanego czosnku

e 1tyzeczka soli

e 1tyzeczka czarnego pieprzu

e 280 g brokutow, drobno posiekanych

e 3szklanki startego sera cheddar (najlepie;
mieszanka roznych rodzajow cheddara)

Podsmazanie cebuli

e W duzym garnku na srednim ogniu rozpus¢ masto.

e Dodaj posiekang cebule i smaz, az stanie sie szklista (ok. 5 minut).
Zasmazka

e Dodaj make do garnka i dokfadnie wymieszaj z mastem oraz cebula.

e Smaz przez okoto 3 minuty, mieszajac, aby maka sie nie przypalita.
Dodanie bulionu i mleka

e Wlej bulion drobiowy, caty czas mieszajac trzepaczka, aby uniknac grudek.

e Gdy catosc zgestnieje, wlej mleko i ponownie doktadnie wymieszaj.
Doprawianie

e Dodaj sproszkowang cebule, sproszkowany czosnek, sol i pieprz.

e Wymieszaj, aby przyprawy dobrze sie rozprowadzity w zupie.
Dodanie brokutow

e Wrzuc posiekane rozyczki brokuta do garnka i doktadnie wymieszaj.

e Gotuj na Srednim ogniu przez 15 minut, czesto mieszajac, az brokuty zmiekna.
Dodanie sera

 Po 15 minutach zdejmij garnek z ognia i wsyp starty ser cheddar.

e Mieszaj, az ser catkowicie sie rozpusci i nada zupie kremowg konsystencije.
Podanie

e Przelej goraca zupe do misek i podawaj od razu. Swietnie smakuje z chrupiacym

pieczywem!



MEKSYKANSKA ZUPA sktadniki:

SOPA DE CONCHAS * 400 g pomidorow, posiekanych (lub z
_ puszki)

e 250 g makaronu muszelki

e 1, cebuli

1,1 litra bulionu warzywnego
e SOl i pieprz do smaku

e Swieza kolendra do dekoracji
e 2 tyzkioliwy z oliwek

- ——
v

Przygotowanie:
Przygotowanie skfadnikow
e Jesli uzywasz Swiezych pomidordw, posiekaj je na mniejsze kawatki.
e Drobno posiekaj cebule.
Przygotowanie sosu pomidorowego
e Wit6z pomidory i cebule do blendera lub malaksera. Miksuj, az uzyskasz gtadki
SOS.
Podsmazanie makaronu
e W duzym garnku rozgrzej oliwe na Srednim ogniu.
e Dodaj makaron muszelki i smaz, mieszajac, az stanie sie ztocisty. Uwazaj, aby sie
nie przypalit, bo moze nadac zupie gorzki posmak.
Dodanie sosu pomidorowego
e Gdy makaron sie zarumieni, dodaj przygotowany sos z pomidorow i cebuli.
Doktadnie wymieszaj i gotuj na matym ogniu przez 5-7 minut.
Dodanie bulionu
e Wlej bulion warzywny, dopraw solg i pieprzem wedtug uznania. Wymieszaj i
doprowadz do wrzenia.
e Gotuj, az makaron bedzie al dente (uwazaj, by go nie rozgotowac, bo bedzie
nadal mieknac¢ po zdjeciu z ognia).
Podanie
e Podawaj od razu, posypujac swieza kolendra.



